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Anak-anak yang Bapak sayangi, 
Kita semua mendapat karunia dari Tuhan tubuh yang harus kita rawat dan 
lindungi. Kalau kita merawat tubuh, kita akan sehat dan bisa melakukan 
apapun yang kita mau, seperti belajar, bermain, dan berolahraga. Kalau kita 
melindungi tubuh kita dengan baik, kita akan bugar dan sehat. 
Anak-anak, kalian bisa belajar merawat dan melindungi tubuhmu dengan 
membaca buku ini. Kalau ada yang tidak kamu pahami, tanyalah kepada 
teman, kakak, guru, atau Ayah Bundamu. 
Semoga anak-anak menjadi anak yang sehat, cerdas, berani, dan bahagia.
Salam, literasi,
Sukiman




Mengenal dan menjaga tubuh agar tetap bersih..................................................6
Menjaga diri agar aman..............................................................................................10
Mengenal sentuhan yang boleh dan tidak boleh...................................................20
Yang harus dilakukan..................................................................................................37
4
Teman-teman yang baik, Tuhan memberi kita anugerah 





Kita harus menjaga tubuh kita
agar tetap sehat
Kita harus menjaga tubuh kita
agar tetap sehat
Kita juga harus menjaga diri 
agar tetap aman
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MENGENAL DAN MENJAGA TUBUH AGAR BERSIH DAN SEHAT
Tubuhku begitu 
mengagumkan dan spesial. 
Ada bagian tubuh yang dapat 
aku lihat, misalnya kepala, 
dada, kaki, tangan, perut, 
dan alat kelamin. Ada juga 
bagian tubuh yang tidak 
terlihat karena tertutup 
kulit, misalnya tulang, otak, 
otot, jantung, dan usus.
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Semua bagian tubuh itu diciptakan 
Tuhan dengan fungsinya masing-
masing. Untuk itu aku harus merawat, 
menjaga, dan melindunginya.
Aku merawat tubuhku dengan mandi, 
menggosok gigi, makan, dan minum 
yang sehat, tidur yang cukup, dan 
berolah raga.
Aku juga menjaga dan melindungi 
tubuhku dengan berpakaian yang 
nyaman dan sopan.
7
Agar aku sehat, aku banyak 
makan buah, sayur, minum 
susu dan air putih.
Aku tidak mau makan, minum, 
dan jajan sembarangan.
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Aku juga tidak mau tidur 
terlalu malam karena akan 
membuatku terlambat 
sekolah.
Aku juga senang berolahraga 





Aku juga menjaga dan 
melindungi tubuhku dengan 




Aku berganti pakaian di tempat 
tertutup, seperti kamar mandi 
atau kamar tidur. Aku malu jika 







Aku tidak membuka 
pakaianku di tempat umum, 
misalnya di tempat bermain. 
Aku juga tidak memfoto bagian 
tubuhku yang biasa tertutup baju 
dan tidak membiarkan orang lain 
mangambil foto bagian 
tubuhku.
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Aku juga tidak mau bermain 
di tempat sepi apalagi di 
malam hari.
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Aku juga tidak akan 
mau diajak orang lain 
tanpa izin orang tuaku. 
Ada lho orang dewasa 
yang suka memberi 
anak kecil makanan 
atau mainan agar mau 
pergi dengan dia.
Kata ayah bundaku, 

















Ayah bundaku berpesan, kalau 
aku terpisah dari mereka saat di 
tempat ramai, aku bisa berteriak 
memanggil mereka. Aku juga bisa 
meminta bantuan penjaga toko, 
restoran, atau petugas keamanan 
untuk membawaku ke bagian 
informasi.
Bagian informasi nanti akan 
memanggil ayah bundaku melalui 
pengeras suara atau menelpon 
mereka. Aku selalu ingat nomor 
telepon ayah bundaku.
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Aku akan meminta 








Aku selalu berpamitan ke 
ayah bundaku ketika akan 
pergi bermain.
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Ayah bunda selalu tahu 
dimana aku berada. 
Ketika aku sedang 
tidak bersama ayah 
bunda, mereka bisa 
menghubungiku. 
Mereka punya nomor 
telepon guru dan orang 
tua teman-temanku.
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MENGENAL SENTUHAN YANG 
BOLEH DAN TIDAK BOLEH
Teman-teman, 
ayah bunda dan guruku 
pernah berpesan, untuk 
melindungi diri kita, kita 
harus tahu sentuhan-
sentuhan yang boleh dan 
tidak boleh dilakukan oleh 
orang lain ke kita.
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Sentuhan yang boleh adalah 
sentuhan yang membuat kita 
nyaman dan senang karena 
merasa diperhatikan dan 
disayang.
Sentuhan yang tidak boleh 
adalah sentuhan yang 
membuat kita merasa tidak 
nyaman, risih, dan sakit.
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Aku senang saat ayah 
dan bunda memeluk 
atau membelaiku 
ketika mereka 
pulang dari bekerja 





saat ayah dan bunda 
membangunkanku 












Aku bisa tertawa 
girang saat bercanda 












Kadang aku harus 
berdekatan dengan 
seseorang untuk 
menunjukkan sikap sopan. 
Aku bersalaman saat 







Ketika aku sakit, 
ayah dan bunda akan 
mengantarku ke 
dokter. 
Dokter akan memegang 
beberapa bagian 
tubuhku untuk 








Guru menepuk pundakku 









Kadang-kadang aku tidak suka 
disentuh karena aku merasa 
risih, tidak nyaman, atau sakit. 
Aku juga tidak akan 
menyentuh temanku kalau 
mereka merasakan hal yang 
sama.
Sentuhan yang tidak boleh
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Aku merasa tidak nyaman ketika orang menyentuh atau memegang 
bagian-bagian tubuh pribadiku.
Aku bisa marah sekali kalau orang lain melakukan itu.
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Aku tidak suka 
orang memaksa 
untuk mencium atau 
memelukku walaupun 
aku mengenal orang 
itu. 
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Aku tidak suka saat 
orang lain menyakiti 
tubuhku. Aku 




Jika orang itu masih memaksaku aku akan 




Jika orang itu tetap memaksa, aku 
akan berontak dengan memukul, 
menggigit, menendang, dan 
terus berteriak.
Ketika ada orang mendekatiku dan aku merasa tidak 
nyaman, aku akan menghindar dan berkata dengan tegas







Jika ada orang yang 
mengganggu dan 
membuatku tidak 
nyaman aku akan 
bercerita kepada 
ayah, bunda, guruku, 
atau orang lain yang 
aku percaya.
38
Aku juga akan bercerita kepada 
ayah dan bunda kalau ada orang 
yang memaksa menyentuh tubuhku.
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Tubuhku sangat berharga, karena 
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